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The aims of this paper were to examine the structures of the human body and how 
they perform during singing and to explain the state of the body and posture. This 
paper also describes optional postures and how to achieve those postures.
In order to produce a singing voice with a rich sound, a singer must: 
A. Enlarge resonance cavities to their maximum size and B. Breathe from the 
abdomen and keep breathing steadily. 
Optional posture A: 1. Lower the base of the tongue, 2. Raise the soft palate and 
connect the cavities in the mouth and nose.
Optional posture B: Pull the diaphragm down sufficiently and try not to immediately 
return it to its original position when exhaling.




















（Faculty of Physical Education Department of Sport Education for Children, Kokushikan University）









































































































































































































































































































① 図 7 のように鼻のあたりに手を当てて、その手
よりも上に声を出す。
②声を前に飛ばす
　 上の歯の一番奥の歯から声を出す感じで歌い、
一番響く場所を探すが、その時、軟口蓋を上げ
て声を前方の硬口蓋に充てる。
　 通常は犬歯を結んだあたりから声を出すとよい
と言われている。
③ 「頭に手を置いて、『あ、い、う、え、お』と
言って、響きを確かめてみましょう。」
　 のどが開いてくると頭の響きが感じられるよう
になる。頭の響きが感じられるようになると、
声量が増し、音域も広がって、豊かな響きを得
られるようになる。母音によってのどが詰まっ
たりすることがあるが、頭が響きを意識すると
図７　響きの方向のイメージ
三小田−8−
その違いが分かり、そろった響きを獲得するこ
とができる。
4.1.2　鼻腔共鳴
① 「ハミングをすると顔の中で響いているところ
があります。触って見つけてみましょう。」
　 声が出ているときに顔のいろいろな部分が響い
ていることを確かめ、最終的には小鼻から鼻の
付け根あたりに響きを感じることができるよう
にする。
② 声を目と目の間、眉と眉の間に集めるようにす
る。
4.2　呼吸
１）横隔膜を鍛える方法
① おなかの力を抜いて、みぞおちの部分を両手の
指で中に押し込む。→ 軽く咳をするとみぞお
ちが跳ね返ってくる。→ この状態を維持した
まま 3 メートル先のろうそくを吹き消すつもり
で息を吐く
② ペアを組んで互いに相手の横隔膜のあたりに握
り拳を当て、軽く寄りかかるようにしながら歌
う。
③ 二人一組になって、互いのおなかの広がり具合
を確かめる。特に腹側と後背部に留意する。
④ローソク消し
　 「右手の人差し指はローソクです。フッと勢い
よくローソクを消しましょう」
　 息を吹くことでおなかが動くことを意識させる。
　 「ローソクの位置を口からずっと離して、勢い
よくローソクを消しましょう。」
　 ローソクを遠ざけることにより、より多くの息
を送り出すことができる。
　 イスに深く吸って背筋を伸ばし、両足をそろえ
て水平になるように持ち上げ、息を吐く。
⑤イスを持ち上げながら歌う。
２）腹式呼吸を意識する
① 「仰向けに寝転んで、手をおなかの上にのせ、
おなかの動きを確かめる。」
　 寝ているときは腹式呼吸を行っており、おなか
の動きを確かめることができる。
② 足幅を広く取り、上体は力を抜いて前に折り曲
げ、鼻と口で大きく息を吸いながら、歌詞をス
タッカーと歌う → 姿勢をやや中腰にしてスタ
ッカートで歌い、おなかの動きを確かめる → 
歌うフォームでやってみる
③ 「胸に手を当てて、『ビーッ、バーッ、ブーッ』
と言って、胸が響いていることを確かめてみま
しょう。」
　 支えを意識することができ、豊かな響きと音量
を獲得できる。
Ⅴ．お　わ　り　に
発声の仕組みとかかわる体の部位の構造を知る
ことによって、歌唱の際にイメージで語られるこ
との多い、指導言が体のどの部位をどのように働
かせるためのものかを理解する気ことができた。
また、これらの知見より効果的な指導言と方法に
ついて部位と望ましい体の位置ごとにまとめるこ
とができた。今回はのどと腹式呼吸に焦点を当て
て、体の状態の保ち方を研究したが、さらに体全
体の状態と働きについて研究していきたい。
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